


| часть 


Площадка для игры 





Удары по мячу (ногой, головой) 


Остановка мяча ногой, бедром, грудью, животом, головой 





ПЛОЩАДКА ДЛЯ ИГРЫ В ФУТБОЛ 








Футбольный мяч 






Футбольные ворота 


Вес 396—453 г № 





УДАР ПО НЕПОДВИЖНОМУ МЯЧУ НОСКОМ 





Разбегаясь, игрок ставит опорную ногу на стопу сзади сбоку в 5—10 см от мя- 
ча. Бьющая нога, согнутая в колене, проходя опорную ногу, резко выпрямляется. 
Перед ударом и в момент удара нога должна быть напряжена. 










ПОЛЕТ МЯЧА В ЗАВИСИМОСТИ ОТ МЕСТА УДАРА 





< |- = о ВУ | 
Мяч пойдет вверх = пойдет низом Мяч пойдет резко вверх 





Мяч пойдет низом, Вид сзади 
„прибиваясь’ к земле 


Мяч пойдет Мяч пойдет Мяч соскользнет с 
вверх влево с вверх вправо носка и уйдет вправо 
вращением с вращением на небольшое расстоя- 

ние 





а В № 


УДАР ПО МЯЧУ ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 








Опорную ногу, незначительно согнутую в колене, ставят в 10—15 см сзади с60- 
ку от мяча. Стопа бьющей ноги развернута. Удар применяется, когда мяч нужно 
послать точно, но ввиду небольшого замаха он полетит недалеко. 








УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ПО КАТЯЩЕМУСЯ МЯЧУ 


Место подъема, 
которым производится удар 








Мяч пойдет низко, так как опорная нога поставлена близко к мячу. 








Чтобы направить мяч вверх, надо опорную ногу поставить сзади сбоку от мяча 
и в момент удара выпрямить бьющую ногу, проводя ее немного кверху. 





РИ 


УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ПО ЛЕТЯЩЕМУ МЯЧУ 








Применяются те же движения, что и при ударах по катящемуся мячу. Удар следует 
выполнять в момент, когда мяч находится невысоко над землен. 





РОН ре 


УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ЧЕРЕЗ СЕБЯ 








Игрок, заканчивая разбег, замедляет движение, выставляя опорную ногу вперед, 
корпус отклоняется назад. Сначала выносится бедро, потом голень бьющей ноги. 
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Удар наносится частью подъема, за счет разгибания ноги в колене и выноса 
голени вперед вверх, Чтобы послать мяч низко, таз подается вперед. 





УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ЧЕРЕЗ СЕБЯ С ПАДЕНИЕМ 











р’ ‚ $ 


Бьющую ногу игрок поднимает вверх и наносит удар по опускающемуся перед 
ним мячу. Опорная нога полусогнута. Приземление после удара происходит вна- 
чале на руки, затем на спину. 
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УДАРЫ ПО МЯЧУ ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ С ПОЛУЛЕТА 





Удары с полулета можно наносить любой частью стопы. Удар наносится сразу 
же после отскока мяча от земли в самом начале его взлета. 
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УДАР ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА С ПРЯМОГО РАЗБЕГА 








Опорную ногу ставят сзади сбоку в 10—15 см от мяча. Стопа бьющей ноги по- 
ворачивается носком внутрь. 
14 








УДАР ПО МЯЧУ ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 
(резанный удар) 





Место подъема, которым 
производится удар 










УДАР ВНУТРЕННЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 





Место подъема, когорым 
производится удар 


щи 





Удар выполняется с бокового разбега, Носок бьюшсй ноги разворачивается 
несколько наружу. 
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УДАР „ПРЯМЫМ“ ПОДЪЕМОМ ПО ЛЕТЯЩЕМУ МЯЧУ 


>. 2 
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При выполнении удара игрок наклоняется в сторону опорной ноги, бьющая но- 


га производит движение в горизонтальной ПЛОСКОСТИ. 





И 










УДАР ПЯТКОЙ 


# 





А 










Опорная нога ставится немного впереди сбоку от мяча. Перешагнув через мяч, 
игрок движением ноги назад выполняет удар. 
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УДАРЫ ПО МЯЧУ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 
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УДАР ЧЕРЕЗ СЕБЯ В ПАДЕНИИ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





В 


УДАР ПО МЯЧУ ЛОБНОЙЯ ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ 





(с места) 








В момент, предшествующий удару, Резко послав корпус вперед, игрок 
игрок стоит в положении выпада впе- делает дополнительное движение го- * 
ред, отклонив корпус и голову назад. ловой и лбом ударяет по мячу. 
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УДАР ПО МЯЧУ БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ 
ГОЛОВЫ (с места) 
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В момент, предшествующий удару, Резко послав корпус вперед, игрок 
игрок стоит к приближающемуся мя- делает дополнительное движение го- 
чу боком, ноги его расставлены, кор- ловой и боковой ее частью ударяет 


пус немного отклонен, ПО мячу. 23 





< УДАР ПО МЯЧУ ЛОБНОЙ ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (в пРЫЖКЕ) 
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Резко прогнувшись в пояснице, иг- 


Перед ударом игрок подпрыгивает рок посылает корпус вперед и, сде- 
и отклоняет корпус и голову назад. лав дополнительное движение голо 
вой, лбом направляет мяч в цель. 24 
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ТО 
ЛЧОК ВЫПОЛНЯЕТСЯ ДВУМЯ НОГАМИ 


УДАР ПО МЯЧУ БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (в прыжке) 








В воздухе, согнув корпус и сделав 

Перед тем как ударить по мячу, иг- дополнительное движение головой, нз- 
рок подпрыгивает вверх, несколько правляет боковой частью головы мяч 
отклонив корпус и голову. в цель. 26 





УДАР ПО МЯЧУ БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (в прыжке) 


Толчок выполняется одной ногой Толчок выполняется двумя ногами 
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ПЕРЕВОД-ОТКИДКА МЯЧА, ОПУСКАЮЩЕГОСЯ СВЕРХУ 





В момент соприкосновения мяча 
с головой игрок приседает, вбирая 
голову в плечи, Затем, разворачиваясь 
и наклоняя голову в сторону, направ- 
ляет мяч вниз. 
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УДАР ПО МЯЧУ ЗАТЫЛКОМ 


9 &. 
А ) 


Удар с места Удар в прыжке 









Для замаха игрок наклоняет корпус вперед, затем резко выпрямляется. Допол- 
нительным движением головы эн ударяет по мячу затылком. 29 









УДАРЫ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ В ОТДЕЛЬНЫЕ 
МОМЕНТЫ ИГРЫ 





УДАРЫ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





ОСТАНОВКА МЯЧА ПОДОШВОЙ 





Останавливающая нога обращена подошвой к мячу и слегка приподнята над зем- 
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В момент соприкосновения подошвы с мячом нога чуть поднимается, сгн- 
баясь в колене. 53 








ОСТАНОВКА МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 








Чтобы остановить мяч, игрок выно- В момент соприкосновения с мячом 


сит вперед ногу, обращенную внутрен- игрок уступающим движением отво- 
ней стороной стопы к мячу. дит ногу назад и останавливает его. 


34 








и 


ь 


ОСТАНОВКА КАТЯЩЕГОСЯ МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 
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ОСТАНОВКА ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 






Положение стопы 





Останавливающаяся нога отведена и немного приподнята. В момент приземлз- 
ния мяча игрок мягким движением накрывает его внутренней стороной стопы. 





ОСТАНОВКА ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА СТОПОЯ 










Нога поднята навстречу мячу, носок В момент соприкосновения с мячом 
оттянут, стопа расслаблена. игрок быстрым уступающим движе 
нием опускает вместе с ним ногу. 
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ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ВНЕШНЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 


мает ногу. В момент соприкоснове 
ния с мячом он мягким уступающим 
движением отводит ее в направлении 
полета. 


бб В аа 


Игрок вытягивает вперед и подни- 





ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ БЕЗ ПРЫЖКА 










Игрок, подни зая ногу, выносит ее навстречу мячу и в момент соприкосновения 
мяча со стопой отводит ногу в сторону вниз. 
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ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ В ПРЫЖКЕ 





Игрок, выполняя прыжок, поднимает останавливающуюся ногу и, принимая мяч, 
в момент соприкосновения его со стопой отводит ногу в сторону. 
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ОСТАНОВКА МЯЧА С „ПЕРЕВОДОМ“ ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 
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По мере приближения мяча игрок поднимает останавливающуюся ногу, отводя 
ее вовнутрь и одновременно поворачивая корпус. Остановка происходит в мо- 
мент отскока мяча от земли. 





$1 









Корпус игрока слегка отклонен на- В момент соприкосновения С мячом 


зад, бедро поднято навстречу мячу, игрок опускает бедро. 
голень опущена. 42 





ОСТАНОВКА ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА ГРУДЬЮ 





Прогнувшись в пояснице и откло- 
нив назад голову, игрок выпячивает 
грудь вперед и вверх. 
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Игрок переносит тяжесть тела В момент соприкосновения с мячом 
на выставленную вперед ногу и вы- игрок быстро отводит корпус назад и, 
пячивает навстречу мячу грудь. выставив плечи, вбирает грудь. 
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ОСТАНОВКА МЯЧА ГРУДЬЮ С „ПЕРЕВОДОМ“ 
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В момент соприкосновения мяча с грудью игрок разворачивает корпус в сторону, 
противоположную от противника. 
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ОСТАНОВКА МЯЧА ЖИВОТОМ 








Мячи, отскакивающие от земли, можно остановить ЖИВОТОМ, 
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ОСТАНОВКА ГОЛОВОЙ ЛЕТЯЩЕГО НАВСТРЕЧУ МЯЧА 





Прикоснувшись к мячу лбом, 
игрок быстро отводит корпус и голо- 
ву назад. Потеряв скорость, мяч па- 
дает к его ногам. 47 


Игрок делает шаг вперед и выно- 
сит навстречу мячу корпус и голову. 
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ОСТАНОВКА ГОЛОВОЙ ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА 
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Игрок приподнимается на носки и вы- В момент соприкосновения с мячом 
тягивает вверх, навстречу мячу, кор- игрок быстро опускается вниз и вбира- 
пус и голову, не выпуская мяч из по- ет голову в плечи. 

ля зрения. 48 














Конец | части 














(©) 


ЛЕНИНГРАДСКИЙ 


ОПЫТНЫЙ , 
ЭЛЕКТРОТЕХНИЧЕСКИЙ 


ЗАВОД 











| часть 


Ведение мяча 
Обманные движения и отбор мяча 
Техника игры вратаря 
Вбрасывание мяча из-за боковой линии 








ВЕДЕНИЕ МЯЧА НОГАМИ 





Игрок ведет мяч, ударяя его внут- Игрок ведет мяч, ударяя его вмеш- 
ренней частью подъема то правой, то ней частью подъема то правой, то 
левой ноги. левой ноги. 
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ВЕДЕНИЕ МЯЧА ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 





Стопа ноги, ударяющей по мячу, повернута внутрь. Удар наносится чуть выше 
центра мяча, как бы „давя“ на него. При этом необходимо держать на контроо- 
ле мяч и видеть поле. 3 





ВЕДЕНИЕ МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 


5%, 
А И. 
> % | 
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цаытра мяча, как бы „давя“ на мяч. "При этом нео ходимо держать на контроле 
мяч и видеть поле, 
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ВЕДЕНИЕ МЯЧА, УКРЫВАЯ ЕГО ОТ ПРОТИВНИКА КОРПУСОМ 








Чтобы при ведении мяча обойти противника, ввести его 
в заблуждение, применяют обманные движения. 

Существует два основных вида обманных движений: 
корпусом и ногами. 








Игрок выполняет шаг вправо, не 
трегая мяч, который движется прямо, 
затем левой ногой уводит его влево. 














ОБМАННОЕ ДВИЖЕНИЕ КОРПУСОМ 


Игрок, ведущий мяч, на расстоянии 3—4 м от противника, наклоняется вправо 
(влево), стремясь вывести его (противника) из равновесия. Отталкиваясь правой 
(левой) ногой, уводит мяч в противоположную сторону внешней стороной стопы. 












ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ КОРПУСОМ 


ный 











ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ НОГАМИ 





Противник находится сзади. Владеющий мячом выполняет движение корпу- 
сом и ногой, имитируя удар, но, переступая через мяч, уходит в другую сторону. 









ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ В ОТДЕЛЬНЫЕ 


МОМЕНТЫ ИГРЫ 





Игрок укрывает корпусом 


мяч от противника, 





Нападающий следит за движением ноги 


противника; как только нога будет поставлена 


на землю, нападающий выполнит уход в сторону. 
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ОТБОР МЯЧА 
Наиболее важными правилами отбора мяча являются: 


‚ Стремление выбить мяч из-под ног противника. 
‚ Атака противника в момент приема мяча. 
‚ При овладении противником мяча не следует резко бросаться 


для отбора. 


. При отборе следует все время смотреть на мяч. 
‚ Если не удалось завладеть мячом, нужно преследовать про- 


тивника. 





ОТБОР МЯЧА 





При отборе мяча игрок, сблизив- 
шись с противником, стремится плот- 
но прижать ногу к мячу внутренней 
стороной стопы, как бы накрывая его. 








При отборе мяча разрешается тол- 
кать противника в определенную часть 
тела (заштриховано) плечом без по- 
мощи рук. 

















ОТБОР МЯЧА В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 











ОТБОР МЯЧА В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 














Контроль за мячом 
бразильца Пеле 
при единоборстве 





с защитником 
19 


м к. 





НАРУШЕНИЕ ПРАВИЛ ПРИ ОТБОРЕ МЯЧА 





ии ударяет ногой против- Прыгает на противника. 
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Ставит „подножку“. Нападает опасно. 





инь, бк — ях и 





























Пытается свалить противника, „подсаживаясь“. Толкает сзади. - 








Блокир = противника, не давая Толкает рукой в спину. 
ему под к мячу. 
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Толкать противника рукой не разрешается. Разрешается толкать плечом, когда 
мяч не находится на игровом расстоянии от игроков, 
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ОСНОВНОЕ ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ ВРАТАРЯ 


Туловище наклонено вперед, 
ноги слегка согнуты в коленях и рас. 
ставлены на ширину одной — двух 
ступней; руки полусогнуты в локтевых 
суставах. 
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ПРИЕМ МЯЧА, КАТЯЩЕГОСЯ ПО ЗЕМЛЕ 





Ноги сомкнуты, руки опущены и Как только мяч касается рук, 
обращены ладонями к мячу; полусог- вратарь переносит его к животу или 
нутые пальцы немного расставлены. груди. 26 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО В СТОРОНЕ ОТ ВРАТАРЯ 


“# 





Чтобы избежать падения, вратарь Приставив другую ногу, вратарь 
делает шаг в сторону полета мяча. принимает мяч. 
27 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ КОЛЕН И ЖИВОТА 





Ноги сомкнуты, туловище значи- 


Туловище наклонено вперед, многи 
тельно наклонено вперед, локти раз- №) —4 В момент, = м. 
двинуты. Овладев мячом, вратарь касается живота, вратарь обхватывает 
быстро переносит его к животу или его руками. 
груди. 











ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ ЖИВОТА 





Руки, приняв мяч, мягким подтягивающим движением переносят его в „угол“, 
образованный туловищем и бедрами. 
| 29 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ ГРУДИ 


4 





Сделав небольшой подскок, вра- В момент, когда мяч касается гру- 
тарь вытягивает руки навстречу мячу. ди, вратарь обхватывает его руками. 
30 








Вратарь принимает мяч вытянутыми вперед руками, ладони обращены вперед. 
31 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО В СТОРОНЕ ОТ ВРАТАРЯ 








Вратарь выполняет приставной шаг в сторону летящего мяча; поймав его, при- 
ставляет другую ногу. 


32 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО ВЫШЕ ГОЛОВЫ 





Вытянув руки и широко расставив пальцы, вратарь в прыжке преграждает 
путь мячу. 

Затем он обхватывает мяч пальцами и переносит его к груди. 

Мяч принят. 33 
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ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО ВЫШЕ ГОЛОВЫ 










$ 


Во время прыжка руки поднимаются, ладони обращены вперед, пальцы ши 
роко расставлены. ы 


ИГРА ВРАТАРЯ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 


Прием высоко летящего мяча 














ПЕРЕВОД МЯЧА ЧЕРЕЗ 
ПЕРЕКЛАДИНУ ВОРОТ 


Этот прием применяется в случаях, 
когда вратарь не нмеет возможности 
завладеть верхним мячом или отбить 
его кулаком. 














ОТБИВАНИЕ МЯЧА КУЛАКАМИ 








ПЕРЕВОД МЯЧА ЧЕРЕЗ ПЕРЕКЛАДИНУ ВОРОТ (удар кулаком) 





Денжение руки начинается в плечевом и локтевом суставах, заканчивается 
кистью, сжатой в кулак. и 





ПРИЕМ МЯЧА С ПАДЕНИЕМ 


Вратарь выполняет прыжок, отталкиваясь ближайшей к плечу ногой Поймав 
мяч в воздухе, приземляется сначала на бедро, затем, перекатываясь на туло- 
вище и руки, старается подтянуть мяч к груди. 39 





ПОСЛЕ ПРИЕМА МЯЧА С ПАДЕНИЕМ 





Подтянув мяч к себе, вратзрь одной рукой опирается о землю и встает. 
40 





ВЫБИВАНИЕ МЯЧА С РУК НОГОЙ 








Опуская руки с мячом вниз, вратарь ударяет по мячу подъемом с воздуха или 
с полулета. 7 





ИГРА ВРАТАРЯ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 








БРОСКИ МЯЧА 





Бросон из-за спины 60000" от плеча 





Бросок из-за головы 
Движение руки с мячом начинается от плеча и заканчивается кистью. 43 





&« 


Бросая мяч по земле, вратарь наклоняется вперед; ноги полусогнуты. Отводит 
руку с мячом назад; затем резко посылает вперед. 





= 


$4 





ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ И УХОДЫ 











Обман Зыстрым неожиданным Обман ложным выбиванием 
изменением направления мяча с рук 





ВБРАСЫВАНИЕ МЯЧА 





Мяч удерживается на ла- 
донях, пальцы расставлены 
и обнимают тыльную по- 
верхность мяча, большие 
пальцы почти соприкасают- 
ся. 





. 





и 
\ 
| сог- 
"4 нано о Игрок выставил одну ногу 
стороны ногах. Корпус и вперед, обе ноги полусог- - 
руки с мячом отклонены нуты. Корпус и руки с мя- 


Л ны назад, 
назад, чом отклонены назад 
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Неправильное расположение ног 
при вбрасывании 





Мяч не занесен за голову Игрок оторвал могу 





Конец Й части 


43 











ЛЕНИНГРАДСКИЙ 


ОПЫТНЫЙ 
ЭЛЕКТРОТЕХНИЧЕСКИЙ 


ЗАВОД 














Часть Ш 


Примерные игровые упражнения, используемые 
при обучении и тренировке игры в футбол 














Вид тренировочного щита 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 





Путь мяча 
Путь игрока 


Ведение мяча 








УПРАЖНЕНИЯ В УДАРАХ И ОСТАНОВКАХ МЯЧА НОГОЙ 


Удары с места или по прыгающему мячу в щит 
с остановкой отскакивающего мяча. Дистанция 15-20 м. 








5—6 игроков бегут по кругу. В центре круга— игрок, передаю- 
щий мяч бегущим по кругу. 
Бегущие передают мяч центральному. 











Варианты: 1. С остановкой мяча. 
2. С обманным движением. 
3. Удары со срезкой. 
4. Центровой передает неожиданно, 
без соблюдения очередности. 








Удары в сетку или щит наискось, без остановки 
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Варианты: 


1. Изменение угла расстановки партнеров. 
2. Изменение траектории полета. 


Удары низом сквозь низкие ворота 





р 
` 








>< ь 
> ЧИ . —^ 
А 
В 
Варианты; 


1. Безостановочные удары. 
2. Изменение расположения ворот. 





Игроки бегут по кругу и по очереди ударяют подъемом с поворотом 
по мячу в сетку. Направление ударов перпендикулярно к сетке. 





Варианты: 


1. Изменение способов удара. 
2. Изменение расстояния для удара. 





Бросить мяч руками в щит. Отскочивший от щита мяч ударить 
’ заданным способом в сетку, расположенную под углом к щиту. 








Варианты: 1, Не давая мячу коснуться земли. 2. С „полулета“. 


иные Вы мы ЗЫ 





изо виннИ босой 


Удары по воротам с ограниченной дистанции (15—20 м). С боку 
ворот—два игрока, меняющиеся местами с непопавшими в ворота. 
Способ удара обуславливается. 








Варианты: 
1. Ограничить разбег. 2. Бить с ходу. 3. С поворотом. 





Игрок „А“ набрасывает мяч стоящему спиной к сетке игроку „5“, 
который ударом через себя направляет его в сетку и, подобрав 
отскочивший мяч, перебрасывает его игроку „5“. За это время 
игрок „А“ занимает позицию „5“ и упражнение возобновляется. 





10 





Удары по мячу, опускающемуся сбоку от игрока 
(с использованием подвесного мяча). 


Варианты: 


1. Игрок выполняет удар по 
неподвижному мячу, стоя 

на месте. (Менять — высоту 
положения мяча). 

2. Игрок выполняет удар пос- 
ле разбега, по неподвижному 
мячу. 


3. Игрок выполняет удар пос- 
ле разбега, по качающемуся 
мячу. 11 











„ТЕННИСБЬОЛ“ 


Две команды, 3—4 человека в каждой, играют по измененным 
правилам тенниса футбольным мячом. 

Добавление: передачи на своей площадке поощряются-за выиг- 
рыш после двух касаний насчитывается 2 очка, после трех каса- 
ний— 3 очка. 





Варианты: 


1, Добавляется один удар головой или грудью. 
2. Изменение высоты сетки от 1.м До 1,5 м. 


12 





Жонглирование 
Ударять по мячу подъемом стопы, 
бедром , головой. 


Варианты: 


1. Только подъемом стопы одной ноги. 

2. Только подъемом стопы попеременно ле- 
вой и правой ноги. 

3. Чередуя удары подъемом стопы, бедром . 
головой, бедром , подъемом стопы. 

4. Стоя на месте. 

5. В движении. 











Вести мяч в различных направлениях, не теряя из виду своего 
(избранного) партнера. 





” Варианты: 


1. Стараться не показать спину партнеру. 


2. С обманным движением. у 








Групповое ведение мяча в определенном направлении 
(сохраняя дистанцию) 





Варианты: 
1. С обманными движениями, 4. Преодолевая расставленные пре- 
2. С внезапными остановками. пятствия (стойки, скамьи, нэбивные 


3. Зигзагообразно, но с движением — мячи). 
по заданному направлению. 15 





Ведение мяча по прямым линиям 





Варианты: 
1. Ведение по дугам, зигзагам и кругу. 


2. Обводка стоек, расставленных в разнообразном порядке. 

3. Ведение с обманными движениями. 

4. Вести и смотреть на стойку, находящуюся сзади. 

5. Вести с остановками мяча и поворотами на 180°. 

6. Одной ногой, попеременно двумя, заданными способами удара по мячу. 





Пробегание под длинной скакалкой с ведением мяча. 


Овладеть мячом не дальше 3-х м от скакалки. 





Варианты: 
1. Перепрыгивать через скакалку, 3. Одновременно часть игроков про- 
успевая протолкнуть мяч. бегает под скакалкой, другая бежит 
2. Пробегать или  перепрыгивать напротив и перепрыгивает через ска- 
наискось. калку. 


17 





Игрок ведет с дистанции 25—30 м, имея задачу забить мяч в 
ворота, Защитник атакует, 





Варианты: 
1. Удар в ворота до обводки. 
2. Обведка обязательна. 
3. Выбор решения предоставляется игроку, учитывающему ситуацию. 
Примечание: делать до 50 раз в одну тренировку. 18 








На ограниченном участке поля игроки в парах тренируются в 06б- 
водке и в отнимании мяча. Толчки допускаются. Потерявший мяч 
отходит на 3—4 м и начинает атаку. Надо учитывать находящихся 
вблизи партнеров, не сталкиваться с чужими парами, широко ис- 
пользовать обманные движения при обводке и отнимании мяча. 








УПРАЖНЕНИЯ В ОСТАНОВКЕ МЯЧА ГРУДЬЮ 


А—партнер бросает мяч вперед о землю. Отскочивший мяч оста- 
навливать грудью. 

р —то же, но бросать мяч непосредственно на грудь. (Более труд- 
ный способ). 














Отскакивающий от щита мяч 
останавливать грудью, придав 
ему незначительный взлет 
вверх для последующего уда- 


#= 4 ра головой, 
_ М 
Ги 

Хх) 








Варианты: 


1. С поворотом вправо и влево. 
2. Направив мяч через себя. 





Ь— То же, придавая мячу 
направление вправо и влево, 





А—Набегая на подброшенный | 
вверх мяч, остановить его грудью. 22 





УПРАЖНЕНИЯ В УДАРАХ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ 


Три игрока стоят спиной друг к другу и набрасывают мячи бегу- 
щим по кругу игрокам. Последние ударом головы направляют мяч 
бросавшим (каждый своему). 





Варианты: 
1. Подающие ударяют мяч в землю, 
2. Удары головой вниз, 
3. Удары головой в прыжке. 23 











Игрок набрасывает мяч партнеру на голову с дистанции 10 м. 
Партнер ударом головы подает в круг диаметром 1,5—2 м. 





Варианты: 


1. Удары делать в прыжке. 
2. Удлинять дистанцию. 
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БЕСПРЕРЫВНЫЕ УДАРЫ ГОЛОВОЙ 
ПО МЯЧУ В ЩИТ ИЛИ СЕТКУ 


Варианты: 

1. Отскочивший мяч принять 
головой, направляя его вверх, 
и после ударить вперед в щит. 
2. Продвигаться вдоль щита 
вправо и влево. 

3. Ударять в прыжке. 
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Игрок „А“, приняв от „/“ головой мяч, отправляет его обратно 
на место „/“, куда перемещается игрок „6“. Игрок „/“ принимает 
мяч и отправляет его на место „А“, куда за это время переме- 
стился „5“. Движение игроков—по овалу, мяча- по линии, деля- 
щей овал пополам. Вначале делать удары повыше. 








В прыжке доставать подвешенный 
на заданной высоте мяч. 
Результаты сообщать 
игрокам. 








Игрок, стоящий у сетки, набрасывает мяч набегающему игроку, 
ударяющему по мячу головой, направляя его в сетку. Последний пос- 
ле удара бежит к сетке, подбирает мяч и набрасывает его очеред- 
ному партнеру. 
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Варианты: 


1. Ударять в прыжке, отталкиваясь одной ногой. 
2. Отдалять место удара. 








„ВОЛЕЙБОЛ“ ГОЛОВОЙ 


Высота сетки 1,8—2 м. Подача мяча ударом головы по под- 
брошенному партнером мячу. Выигрыш очков: при одном касании—1, 
двух—2, при трех—З3 очка. Счет до 30 очков. В остальном— по 
правилам волейбола. 








Примечание. увеличение числа очков в зависимости от касаний улучшает тезнику игры головой 


Варианты: 1, С обязательным одним ударом ногой. 
2. С одним касанием мяча о пол. 29 








Игрок набрасывает на голову мяч двум близко стоящим игрокам, 
которые в прыжке стараются ударить по мячу головой. 





Варианты: 
1. Различное расположение игроков. 3. Стоя рядом, за спиной игрока, 
2. Задание — направить мяч в опреде- лицом друг к друту. 
ленную цель (для каждого-цель особая). 4. Набегая или отбегая. 


30 








Вратарь бросает руками мяч в щит; отскочивший мяч ловить 
у груди или у живота в прыжке, 


Варианты: 

1. Приближаясь и удаляясь 
от щита. 

2. С прыжком в сторому. 
3. Ловить, набегая на мяч, 
4. В стороне, вытянутыми 
руками, с ладонями, обра- 
щенными к мячу. 








Вратарь бросает мяч о землю, направляя его в щит; отскочивший 
мяч ловить двумя руками у груди, живота, колен. 


Варианты: 





1. Ловля с прыжком. 

2. Ловля, набегая на мяч. 

3. С одним — двумя шагами 
в сторону. 








УПРАЖНЕНИЯ ПО ОВЛАДЕНИЮ ЭЛЕМЕНТОВ ТЕХНИКИ ИГРЫ ВРАТАРЯ 






Ударять ногой по мячу, 
направляя его В ЩИТ и 
придавая ему поднима - 
ющийся полет. 

Ловить мяч в прыжке, 
принимая на грудь, 
ЖИВОТ. 


Варианты: 


1. Ловить, удаляясь и приближаясь к щиту. с 
2. С движением в сторону. о. 
3. С выставленными вперед ладонями, ех 

















Вратарь жонглирует двумя мячами, ударяя их о щит. 
Бросать и ловить двумя руками. 


Варианты: 
1. Ударяя мячи о землю, 

направляя в ЩИТ, ЛОВИТЬ 
после отскока от щита. 

2. Дать возможность мя- 
чам опуститься на землю, 
после чего ловить. 

3. С движением вдоль 
щита. 





Несколько ударов по мячу 
[7% двумя кулаками и одним кулаком, 
направляя мяч точно вверх. 


Варианты: 


1. В движении вперед, назад, 
вправо, влево. 

2. Не сходя с места сделать 
10—12 ударов. 

3. Придавая мячу вращение, 

4. В прыжке. 











Вратарь движется около игрока, держащего мяч. Игрок ударяет 
мячом о землю в стороне от вратаря. Последний стремится взять 
мяч до того, как он ударится второй раз о землю. 


Варианты: 


1. Бросающий мяч делает обманные движения, 
2. Вратарь ударяет кулаком. 
& 3. Поймать мяч с падением. 











Вратарь стоит лицом к щиту (стенке) в 1,5—2 м от него. Игрок, 
стоя сзади вратаря, бросает мяч в щит под различными углами. 
Вратарь ловит отскакивающий мяч. 


/ 
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Примечания: 1. Вратарь не оглядывается. 
| 2. После 10—12 бросков делать перерыв на 2—3 мим. чз, 
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УПРАЖНЕНИЕ ПО ОВЛАДЕНИЮ ВБРАСЫВАНИЯ МЯЧА 


Тренировка в „вбрасывании мяча’ у сетки. Определение силы брос- 
ка отметкой места приземления мяча после отскока. 











Варнант: А 
Стоя  вполоборота к сетке. 








УПРАЖНЕНИЯ, СОЧЕТАЮЩИЕ В СЕБЕ НЕСКОЛЬКО ТЕХНИЧЕСКИХ 
ЭЛЕМЕНТОВ 
Передача мяча по диагонали с последующим рывком. Принимаю- 
щий мяч останавливает его и ведет до места, с которого произ- 
водится удар. 








Игрок ведет вдоль сторон площадки мяч и передает его по 
средней линии своему подоспевшему партнеру. Последний подби- 
рает мяч и ведет его до места, где был произведен удар, и передает 
его своему партнеру. 


Примечание: пары постоянные, один мяч на двоих. 
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Вариант: Принимать мяч на ходу, не останавливаясь. 










Игрок „А“ направляет заданным способом мяч 

партнеру „№“ и стартует на его место. Партнер 

„р“, остановив мяч, ведет егона место „А“и 
> в свою очередь ударяет мяч, направляя его к 
, переместившемуся партнеру „А“. 







Варианты: 


1. Удлинение дистанции. - 
2. Остановка мяча на ходу. к 








От края сетки игрок „А“ вбрасывает, по правилам, мяч игроку 
„Б“ для приема на грудь. „5“, остановив мяч грудью, ведет его до 
обусловленного места, откуда производит удар в сетку, бежит к 
отскочившему мячу и, став у края сетки, вбрасывает мяч переме- 
стившемуся на его место игроку „А“. 





Вариант: Изменение дистанций, способа остановки и удара. 





Мяч в кругу с двумя водящими. Стоящие по кругу передают мяч 
друг другу в любом направлении заданным способом. Двое в кругу 
пытаются перехватить мяч; находившийся дольше в кругу меняется 
местом с провинившимся. 





Варианты: 
1. В одно „касание“. 3. Передачи со „срезкой““. 
2. С обманными движениями. 4. С обязательной остановкой мяча. 
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Из угла площадки игрок вбрасывает мяч по диа- 
гонали принимающему партнеру и сам бежит вдоль сторон площадки. 
Принимающий останавливает мяч обусловленным способом, ведет 
его и, придя в угол, откуда производятся броски, вбрасывает мяч 
переместившемуся партнеру. 








Игрок „А“ вбрасывает мяч принимающему на голову игроку „Ь“ 
и бежит на его место. Игрок „,Ь“ останавливает мяч головой и ве- 
дет его на место, откуда делается вбрасывание. 





Примечание: 
остановку можно делать также грудью. 
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УПРАЖНЕНИЕ В УДАРАХ ПО МЯЧУ В ВОРОТА В ДВИЖЕНИИ 
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Игрок начинает ведение мяча 








ня с ыы 


Ведение мяча (с передачей) вдвоем, с переменой мест. Дистанция 
60—80 м. 





Варианты: 


1. Ведение заданным способом. 
2. Передача в ноги или на ход. 
3. Передача „подсечкой“ 
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Три игрока, передавая мяч друг другу обусловленным способом, 
продвигаются к воротам и, преодолевая сопротивление защитника, 
пытаются забить мяч. Время ограничивается: начиная от 15 сек до- 
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Варианты: 
1. Передача в одно касание. 


2. С переменой местами. 
3. Атаковать с края поля. 


4. Увеличение или уменьшение числа атакующих и защищающихся 
Примечание: упражнение производится потоком, тройка за тройкой, волнами 








На удаленной в 10 м от ворот площадке, размером 15-20 м, 00- 
рются за мяч три нападающих против двух защитников. Задача на- 
падающих— забить мяч в ворота из пределов площадки. Разрешается 


обводить, толкаться. 





Варианты: 
1. Не более, чем через 15 сек от начала борьбы должен быть произведен 


удар в ворота. 
2. Отдаление и увеличение площадки. 49 




















Игра „шесть против шести“ проводится по всем правилам футбола 
на ОДНОЙ половине поля с переносными воротами, поставленными на 
боковых линиях. 

Разбивка на команды: А—№№ 1, 2, 5, 7, В и 9 против №№ 1, 3, 4, 6, би!!; 
Б— №№ 1, 2, 3, 5, 7 и В против №№ 1, 4, 6, 9, 10 и \1, 











Трое против двух на ограниченном участке поля борются за мяч 
и пытаются забить мяч в ворота „противников“. Сектором обозна- 
чено место, из которого разрешается бить в „ворота“. Сектор у во- 
рот „двоих“ меньше, чем у „троих“. Разрешается обводить против- 
ника. При выходе мяча за линию мяч вбрасывается по правилам. 
После забитого мяча возобновляется игра ударом из сектора. 
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Часть Ш 
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